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مقاطعة لوس انجلوس إدارة الصحة العقلیة

قسم العلاقات الاجتماعیة والحكومیة 

مسئول المعلومات العامة 

550 جنوب طریق فیرمونت، الطابق العاشر

90020 كالیفورنیا لوس أنجلوس،

213-738-3700

dmh.lacounty.gov

اعداد صندوق الطواريء

ان كان لدى احد افراد اسرتك او صدیقك احتیاجات 
معینة، قم بالإعداد مسبقا من اجل تلبیة ھذه 

الاحتیاجات، كما قم بإعداد صنادیق طوارئ بالمحتویات 
: التالیة

 مؤونة كافیة لأسبوعین من الطعام غیر قابل للفساد
وفتاحة علب یدویة                                           

 مقدار جالون لكل (مؤونة كافیة لأسبوعین من الماء
)شخص في الیوم الواحد

 رادیو او تلفزیون قابل للحمل او النقل یعمل
بالبطاریات وبطاریات اضافیة

بطاریة ضوئیة وبطاریات اضافیة/مشعل

صندوق الاسعافات الاولیة

 معقم الید، فوط مبللة، (مواد التعقیم والعنایة الصحیة
)وورق المرحاض

 في صنادیق صامدة للماء ) كبریت(اعواد ثقاب

 بطاطین(صفارة ؛ ملابس اضافیة واغطیة(

 صور عن بطاقات الھویة وبطاقات الائتمان وأموال
نقدیة وقطع نقود معدنیة 

نظارات طبیة، عدسات لاصقة ومحلول

 اغراض للصغار مثل الاغذیة البدیلة عن اللبن
، الحفاضات، )مسحوق اللبن للأطفال الرضع(

زجاجات الحلیب وخلافھ، المصاصات المسكتة

 ادوات، مؤونة للحیوانات وخریطة بالمنطقة المحلیة

اعتبارات خاصة للأشخاص المعاقین                      
صندوق للطوارئ لتلبیة احتیاجاتك /قم بوضع خطة

.المحددة والخاصة بك
 نظارات طبیة اضافیة ومساعدات للحركة اضافیة في

حالة تلف الاجھزة 

 اعداد قائمة بالمعلومات الھامة بما في ذلك المعدات
الخاصة التي تستخدمھا والتعلیمات المتعلقة بذلك في 

اتصال/حالة مواجھتك لمشكلة تواصل

 قائمة بأدویة الوصفات الطبیة تشمل الجرعة
والتعلیمات واسماء الاطباء

County of Los Angeles

Department of Mental Health

550South Vermont Avenue,10th Floor
Los Angeles,CA90020

213-738-4919
dmh.lacounty.gov

Marvin J .Southardإدارة الرعایة الاجتماعیة ،
الرئیس

مقاطعة لوس انجلوس
ادارة الصحة العقلیة

:مركز الاتصال  على ھاتف رقم
7771-854-800-1

أو

:المساعدات السمعیة للصم والبكم على ھاتف رقم
2549-651-562

 على مدار الاسبوع والساعة بما في 7/24خدمة الاتصال متوفرة (
)ذلك العطلات

مقاطعة لوس انجلوس

ادارة الصحة العامة  
ph.lacounty.govاو8700-427-800-1

مقاطعة لوس انجلوس  

خدمات المجتمع والمسنین
dcss.co.la.ca.usاو2600-738-213

لوس انجلوس ادارة المدینة للإعاقة
لذوي الحاجة الى 213-485-6655أو6334-485-213

lacity.org/dodأوالمساعدات السمعیة 

مقاطعة لوس انجلوس

ادارة العنایة والسیطرة على الحیوانات
animalcare.lacounty.govاو  4882-728-562

خط الاستعلامات لمقاطعة لوس انجلوس 
211la.orgاو 211اتصل بـ

خط الاستعلامات لمدینة لوس انجلوس
lacity.org/LAFD/311.htmاو 311اتصل بـ 

برنامج طوارئ البقاء على الحیاة
espfocus.org

المصادر

ARB



ما ھو السونامي؟

حقائق عن السونامي

ردود الافعال مقاطعة لوس انجلوسافكار مفیدة للتغلب على الاصابة

ادارة الصحة العقلیة

اھداف الرسالة
تعزیز حیاة الافراد خلال مشاركات صممت من اجل تقویة 

قدرة المجتمع على دعم التعافي واستعادة الحیویة

التحذیر

یتم اصداره عندما تقع حادثة قد تسبب في وقوع السونامي او                     

عندما یتم رصد السونامي في اي مكان في حوض المحیط

المراقبة

عندما لم یتم التحقق بعد من حدوث سونامي خطیر ولكن یتوقع                

ان یحدث سونامي بعد ساعة

تقریر الاحوال الجویة

یصدر عندما یقع زلزال في حوض المحیط مما قد یؤدي الى                     

سونامي

: بعض التوصیات عند وقوع السونامي

              ان كنت في المدرسة، فاتبع نصیحة المدرسین وموظفین

. المدرسة الاخرین

                    ان كنت في البیت، فقم بإخلاء بیتك وتحرك نحو مكان

.آمن خارج منطقة الاخلاء

اتبع نصائح الطوارئ المحلیة وسلطات تطبیق القانون.

                     ان كنت عند الشاطيء، او بالقرب من المحیط وتشعر

باھتزاز الارض، تحرك فورا الى ارض مرتفعة ولا                      

.تنتظر حتى یتم الاعلان عن تحذیر بوقوع السونامي

ابقى بعیدا عن الانھار ومواطن المیاه التي تؤدي الى المحیط.

              توفر الفنادق العالیة ذات الطوابق المتعددة والبناء القوي

المسلح مكانا آمنا عندما یتم اطلاق التحذیر عن السونامي            

وتكون غیر قادر على التحرك بسرعة نحو ارض                             

.مرتفعة

nws.noaa.gov/om/brochures/tsunami

السونامي وھو ایضا معروف بزلزال امواج البحر وقد                   

یحدث بسبب الزلازل او التدحرجات الارضیة تحت سطح            

البحر او الانفجارات البركانیة تحت سطح البحر او تأثیر                

ولا تحدث كل الزلازل                .  نیزكي كبیر على المحیط              

ولإحداث سونامي یجب ان تقع الزلازل تحت                 .  سونامي

سطح البحر او بالقرب من المحیط ویجب ان تكون كبیرة                

.حتى تخلق تحركات في سطح البحر

ویسبب السونامي في فقد عظیم للحیاة واضرار بما یمتلكھ              

فبعد وصول الموجة الاولى، تتزاید       .  الشخص من عقارات   

الامواج التالیة في ارتفاعھا وتصل في دقائق وتمتد الى                    

. ساعات بعد ذلك

:ماذا یجب ان تعرف عن السونامي

                  لیس السونامي موجة واحدة فحسب بل سلسلة من

للأمواج ولیس من الضروري ان تكون الموجة                       

الاولى ھي الاكثر دمارا فان السونامي لا یعتبر                       

. امواج مدیة

                  قد یقع السونامي في اي وقت، نھارا او لیلا وعادة

.یعود الى زلازل منذرة قلیلا او غیر منذرة

        قدم ولكن قد      20 وحتى    10تصل الامواج عادة الى 

 قدم100وصلت الى ما فوق 

         ویتحرك السونامي بسرعة شدیدة تغلب سرعة المرء

على الجري

:ردود الافعال الشائعة

الخوف والقلق

الصعوبة في التركیز

الكوابیس والھواجس المتكررة

الحزن

 فقدان الشھیة او الشراھة في الاكل

     الصداع والام الظھر ومشاكل         :  ردود افعال جسدیة

المعدة، الخ

:التأثیرات على المدى الطویل

قد ترغب في اللجوء الى المساعدة من ذوي الاختصاص ان            

واجھتك او احد من احبائك صعوبة في التعامل خلال ھذه                  

.الفترة غیر المستقرة

:التكیف واستعادة الحیویة

. كثیر من الناس یجدون طریقة للشفاء بعد الاصابة
:ویتحقق ذلك بواسطة

الفھم والاستیعاب بان ردود افعالك طبیعیة

 البقاء على الروتین

              ایجاد طرق للتحرر من التوتر العصبي وللتعامل مع

نفسك بعطف 

الاشتراك في انشطة تستمتع بھا

ادراك انھ لا یمكنك السیطرة على كل شيء

التحدث مع الاخرین الذین یمرون بتجربة مماثلة

        اللجوء للاسرة، الاصدقاء، رجال الدین، او اي شخص

تثق فیھ للدعم والمساندة

                التعرف على والاعتراف بالمرحلة التي تحتاج فیھا

الى المساعدة المتخصصة

:ماذا یمكن ان تفعل لأطفالك من الصغار والمراھقین

كن امینا واعطي توضیحات ملائمة للعمر عن الاصابة

ساعد الاطفال والمراھقین للتعبیر عن مشاعرھم

استمع الى تجاربھم

استمر في تنظیم یومھم وحافظ لھم على برنامجھم

  ضع قیودا على اطلاعھم بوسائل الاعلام

استراتیجیات للكبار للتعامل مع الاصابة

تحدث عن شعورك

           شارك التجارب مع الضحایا الاخرین فان ذلك یساعدك
في مرحلة شفائك

التزم بالاتصال الدائم مع الاصدقاء والاسرة

ركز على نقاط قوتك وامكانیاتك

           اطلب المساعدة بما في ذلك المساعدة المادیة والعاطفیة

والطبیة

استمع الى التعلیمات على الرادیو والتلفزیون

                             اذا امر المسؤولون بالاخلاء، تعاون فورا واتبع

تعلیماتھم المتعلقة بطرق الاخلاء ومواقع الحمایة

                قد تُنصَح بالبقاء في مكانك مما یعني البقاء في بیتك او

.مكتبك او ربما تُنصَح بالتحرك الى موقع اخر

                           لا تغادر موقعك الامن او بیتك حتى یتم اخطارك

.بواسطة السلطات

كن على اطلاع

افكار مفیدة للتغلب على السونامي/نصائح

مصطلحات وقوع السونامي


